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B Ingredients per a 4 pax:

400 g de carn picada
1oy, all, i pa de motlle
2 patates grans

1 carbassé gran

2 fomaquets madurs
1 got de brou
Sal, pebre i julivert

Sabiey gue... -

O El carbassé és ric en aigua i molt baix en calories, ideal

per a dietes lleugeres. Conté fibra, vitamines A i C, i antioxidants que ajuden a la salut d
la pell i el sistema immunitari. Afavoreix la digestio i té propietats antiinflamatories.

O Es molt versatil a la cuina: es pot menjar cru, cuinat, al forn o farcit.

A més, ajuda a hidratar el cos i prevenir la retencio de liquids.

1 ceba mitjana v

Recepta: Mandonguilles amb carbassé

v' Per preparar les mandonguilles, barregem la carn

amb l'ou, l'all picat, el pa escorregut, el julivert, sal
i pebre. Formem boles de mida mitjana i enfarina-

les lleugerament. Fregir en una paella amb oli fins

que estiguin daurades i reservar.

Fer el sofregit: Pela i talla la ceba petita.
Sofregeix-la en una cassola amb una mica d'oli.
Afegeix-hi el tomaquet ratllat i deixa que redueixi
uns minuts. Després pela les patates i talla-les a
daus, i el carbassé a rodanxes. Incorpora-ho al
sofregit i remena uns minuts.

Afegeix les mandonguilles, el brou i deixa-ho
coure tapat uns 25-30 minuts a foc mitja-baix,
fins que les patates estiguin tendres.
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